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Tanzen fur mehr psychisches Wohlbefinden und korperliche wie
geistige Fitness

Warum Tanzen mehr ist als Unterhaltung — Bewegung flir Gehirn und Gesundheit

Tanzen als komplexe Form kérperlicher Bewegung ist mehr als Unterhaltung und fordert sowohl
korperliche Leistungsfahigkeit als auch psychisches Wohlbefinden. Psychologische und
neurowissenschaftliche Forschung versteht immer besser, wie Tanzen Gehirn, Kognition und
Emotion beeinflusst. Daraus ergeben sich vielfaltige praktische Implikationen fir unsere
Gesellschaft.

Korperliche Bewegung, insbesondere Tanzen, spielt eine zentrale Rolle flr die Forderung sowohl
der physischen als auch der psychischen Gesundheit. Die positiven Auswirkungen auf die
korperliche Leistungsfahigkeit, die subjektive Lebensqualitat und das psychische Wohlbefinden
werden zunehmend erkannt. Dabei verbessert Tanzen nicht nur Koordination, Gleichgewicht

und Kdrperhaltung, sondern kann maéglicherweise auch bestimmte Aspekte des Denkens
fordern. All diese Fahigkeiten und Fertigkeiten tragen dazu bei, im Alltag korperlich und mental fit
zu bleiben.

Im Vortrag wird ein kurzer Streifzug durch die psychologische und neurowissenschaftliche
Tanzforschung unternommen. Tanzen umfasst und stimuliert eine Vielzahl von Prozessen aus
unterschiedlichen Funktionsbereichen, und unser Wissen uber die zugrunde liegenden
Gehirnmechanismen sowie Uber die kognitiven und affektiven Funktionen, die durch diese
komplexe korperliche Aktivitat beeinflusst werden, nimmt kontinuierlich zu. Gerade deshalb
erfreut sich Tanzen zunehmender Beliebtheit als Therapieform, etwa bei neurologischen
Erkrankungen, zur Sturzpravention im Alter, zur Verbesserung der Stimmung oder im Umgang mit
kognitiven Beeintrachtigungen.



